
極端な糖質制限は逆効果!?

糖質（炭水化物）、たんぱく質、脂質という3つ
の栄養素のうち、私たちの体のエネルギー源とな
るのは糖質と脂質で「エネルギー産生栄養素」と
呼ばれています。
このうち、糖質はブドウ糖や果糖などの単糖から
構成されているもので、米やパン、麺類などの穀物
や果物、甘い飲食料などに多く含まれています。
糖質は体のエネルギー源として不可欠なもので

すので、制限し過ぎると、かえって健康を損ねるこ
とになりかねません。
極端な糖質制限は望ましくありませんが、糖質

の摂り過ぎが健康上良くないことも明らかです。
糖質を摂ると血糖値が上昇し、すい臓からインス

「糖質制限」は、ダイエット方法の1つとして知られています。
糖質を摂りすぎると肥満や生活習慣病などのリスクを高める要
因になりますが、極端な糖質制限を続けると、かえって健康を
損ねることが、さまざまな研究などから分かってきています。糖
質の摂取と生活習慣病との関係や、健康やダイエットのために
理想的な糖質制限方法を、灰本クリニックの灰本元
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リンというホルモンが分泌されます。インスリンには、
糖を筋肉細胞や肝臓の細胞や、脂肪細胞に取り込
むことで血糖値を下げる働きがあります。
肝細胞や脂肪細胞に取り込まれた血糖は、イン

スリンの作用によって中性脂肪に代謝され、血液
中の中性脂肪が増え、肝臓や脂肪細胞に中性脂
肪が蓄積されます。こうした状態が続くことで、肥
満や糖尿病、脂質異常症、脂肪肝などの生活習
慣病が発症します。一方、運動すれば血糖は筋肉
細胞に取り込まれて消費されるので、これらの疾患
を予防できます。
一方、脂質をいくら摂取しても血糖値は上がらず、

インスリンが分泌されないので、肝臓や脂肪細胞
で中性脂肪の合成は起こりません。生化学的には
糖質の摂取が血糖値を上げインスリンを分泌し、
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肥満や糖尿病などに繋がるというのが正しい知識
です。

まずは自分の普段の糖質摂取量を	
把握することが大切

生活習慣病の予防やダイエットなど糖質制限の
目的は人によってさまざまですが、適切に糖質を摂
取していくためには、自分が普段どのくらいの量の
糖質を摂取しているのかを知る必要があります。
まずは3日分の朝食、昼食、夕食、間食のすべ
てを記録し、大まかな糖質量を調べて1日の糖質
の総量を計算してみましょう。１日分の調味料に含
まれる糖質量はおよそ20～ 30gなので糖質量にそ
れをプラスします。

3日間を終えたら、3日分の合計を3で割り、自
分の1日あたりの糖質量の平均値を出します。

灰本クリニックホームページ　食品別、献立別の
糖質含有量一覧
https: / /ha imoto-cl in ic .com/appl icat ion/ f i les/ 
5715/8210/7122/carbohyrate_content_of_foods.pdf

日本ローカーボ食研究会ホームページ　食品別、
献立別糖質含有量一覧
https://low-carbo-diet.com/carbohydrate-list

無理なく安全に続けるために	 	 	
「糖質マイナス100g」を目指そう

糖尿病などの疾患がなく、また短期間で減量を
する必要もない場合などは、今の摂取量から１日
で50 ～ 100ｇ程度の糖質を減らす緩やかな糖質
制限食が、無理なく安全に続けるコツです。
●主な食品に含まれる大まかな糖質量を覚える。
主な食品に含まれる大まかな糖質量を覚えましょ

う。例えばご飯一杯55g、ラーメン一人前70g、ソ
フトドリンク200mlに20g、ケーキ一個30g、饅頭
一個25gなど。
●どこの食事から糖質を減らすかを決める。
主食や間食の糖質量は特に個人差が大きいた

め、どこから減らすと自分にとって継続しやすいか
を考える。まずは、ソフトドリンク、次にお菓子や
スナックをやめることがお勧めです。
●糖質の削減目標は徐々に緩めていくことがコツ！

●主食を抜く場合は夕食に実行する、その次に糖
質の多い間食も控える。
インスリンの分泌量が減ることで中性脂肪の分解
が進み、内臓脂肪が減少しやすくなります。
糖質が少ない間食のお勧めはこちら。

（ナッツやチーズ、ゆで卵、ツナマヨ、ビーフジャー
キー、ハイカカオチョコレートなどがお勧め）
糖質を制限すると血糖値は着実に下がりますが、
体重の減少には個人差があり、誰もが必ずしも減
量に成功するとは言えない面があります。
ダイエットを目的にするのなら、短期集中で1日1

～ 2食分の主食や間食の糖質を完全に抜くように
すると効果が期待できるでしょう。ある程度厳しく
糖質制限をして体重を落としてから、少しずつ糖質
制限を緩めていくのがお勧めです。
ただし、１日2食の糖質制限から1食の糖質制限
へ緩めると1～ 2㎏のリバウンドが起こり、食生活
を完全に元に戻せば体重も戻ります。できれば目
標体重よりもさらにマイナス1～ 2kg減量するよう
心掛けると良いでしょう。糖質制限に加えて、運動
も行うとより効果的です。

減らした糖質の分のカロリーは、	 	
脂質でしっかり補う

緩やかな糖質制限は、減らした糖質分のカロリー
を、しっかり脂質で補うことが大切です。
茶わん1膳分のご飯（糖質量約50g）を減らす
場合は、それと同等のカロリーを含む大さじ2杯分
（約22g）の油（マヨネーズなら大さじ2.5杯）を
増やすのが一つの目安となります。サバやサンマな
どは、天然より養殖の方が脂質を多く含みます。
糖質を制限しているうえに脂質も控えるような食
生活だと、1回ごとの食事の満足度も低くなり長続
きしません。
また、脂質摂取をしないで糖質制限を続けると
体のエネルギー源が不足し、脳や体の働きが低下
しやすくなるリスクもあります。糖質制限を行った
分のエネルギー不足を、脂質摂取を増やすことに
よって補うのは緩やかな糖質制限食の原則です。

https://www.karadacare-navi.com/foods/15/詳しくはwebもご覧ください


